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মধ্যশিক্ষা পর্ষদ প্রবর্তিত পাঠক্রম অনুযায়ী ab, সপ্তম, olx, নবম 
ও দশম শ্রেণীর উপযোগী ব্যায়াম এই পুস্তকে প্রদত্ত হয়েছে। 





নীলমণি দাশ (আয়রনম্যান্) 


বঙ্গবাসী কলেজের ভূতপূর্ব ব্যায়াম শিক্ষক, ব্যায়াম ও স্বাস্থ্য বিষয় বিভিন্ন ব্যায়ামের 
বই ও চার্টের লেখক। ভূতপূর্ব যুগ্ম-সম্পাদক পশ্চিমবঙ্গ স্কুল স্পোর্টস এ্যাসোসিয়েশন; 
পশ্চিমবঙ্গ শারীরিক শিক্ষক সমিতির ভূতপূর্ব ব্যায়াম-শিক্ষক; বঙ্গবাসী কলেজ স্কুল, 


এবং দূরদর্শন ও বেতারের ব্যায়াম শিক্ষক। 
ঃ পুনরালোচক 3 
স্বপন কুমার দাশ 

বি. এস. A; বি.এড (ফিজিবচাল এডুকেশন) 
CUIGE এন. এস. এন. আই. এস. (পাতিয়ালা) 

টি. সি. ওয়াই (কিবলা খাম- লোনাভালা) 
স্পোর্টস মেডিসিন £ আই, এ. এস. এম (হাওড়া) 
ফিজিওথেরাপি s ক্যালকাটা বায়োকেমিক মেডিক্যাল কলেজ 
শারীর শিক্ষক £ নারায়ণ দাস বাঙ্গুর মেমোরিয়াল মালটিপারপাসস্কুল। 
ভূতপূৰ্ব ঘোগশিক্ষক ৫ রামকৃষ্ণ মিশন বিদ্যামন্দির (বেলুড় মঠ) 
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করা কিন্তু খাঁটি দুধ পাওয়া আজকাল প্রায় অসম্ভব 
না। আজকাল শহরে কোন রকমে মাথা গুঁজে থা 
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খাদ্য গ্রহণের কথা বলা হয়েছে। দুবার পেট 

গ্রহণের পর সাধারণতঃ হজম হতে 8/৫ ঘন্টা স ময় 
খাদাগ্রহণের মাঝে প্রায় ৪/৫ ঘন্টা ব্যবধান রাখা RRA 

কহ or o ছাড়া 


কুলাবে তারা সকালে ১টি অর্ধ সিদ্ধ হাসের ডিম, পু রা 











gol 
E 
€ 
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মধ্যে কিছু মত বিরোধ আছে। ঘেরভ্ডসংহিতায় 


প্রাণায়াম ইত্যাদির সাধন ও অভ্যাস। 
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৬২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 









হা কটা পথম een ae 
তবে হাঁটু ফোলা থাকলে হোঁটুতে জল হলে) বিশেষজ্ঞের পরামর্শ নিয়ে অ 
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উপর ভর দিয়ে চিৎ হয়ে শোও। সাই ১১১০২, ৯৯৬৮ 
en প্রথম অবস্থায় মেরুদণ্ড বেঁকে থাকে 


=> 5 fi 


পরো এখন হত ই থেকে | 
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করতে হয়। ও মিনিটের বেশী কখনও Br N 
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সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 
৮২ 
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দু'পাশে নামিয়ে 


অংশ বাঁ দিকে বেঁকিয়ে ৪০: 


A 


র ৫ থেকে ১০ সেকেন্ড থেকে হাত দেহের 


E 
$ 











৮৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম . 
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| লী গে বসন বস ইহা দিয়ে পায়ের গোড়ালি চে mu a an উপৰ পোল eu a e লে 
এবং সঙ্গে সঙ্গে মাথা RA হাটুর সামনে এনে মাথার তালু মাটিতে car দৃষ্টি রাখ। এই আসন প্রথম প্রথম ৩০ সেকেন্ড করে ৪ বার অভ 
হাঁটুতে ঠেকাও। আর পাছা উপরে তুলে ৪১ নং ছবির মত যতটা m প্রতিবার অভ্যাসের পর ৩০ সেকেন্ড শবাসন করা প্রয়োজন 
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৮৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 






সামর্থ মত ২০ সেকেন্ড থেকে ৩০ সেকেন্ড এ অবস্থায় থাকবে। শ্ব 
Of থাকবে। তারপর হাতের উপর জোর দিয়ে শরীর লে বাসন ফি a 
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| | | ঠেকাও এবং সঙ্গে সঙ্গে ডান প | 




















সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


৯০ 


সায়ুগুলিতে অভ্যাসে 

| প্রচুর রক্ত প্রবাহিত হয়। ফলে ওদের কর্মক্ষমতা বাড়ে এবং 

y লট ও সঙ থাকে m | 
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৯২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


যে আসনে দেহের ‘পশ্চিম’ অর্থে পৃষ্ঠদেশের উত্তান অর্থে প্রসারণ হয় অং 
| যে আসন অভ্যাসে দেহের পৃষ্ঠদেশের সমস্ত পেশীর প্রসারণ হয়, তাহ 
সিন চির 
হয়েছে। 

প্রণালী- চিৎ হ'য়ে হাত দুটি মাথার উপর RAR ছড়িয়ে 1 প 
Faß Benni. 
উপরের অংশ দম নিতে নিতে আস্তে আস্তে মাটি থেকে তুলে সামনে বে 


হাতের আঙ্গুল দিয়ে দু'পায়ের বুড়ো আঙ্গুল ধর ও দম ছাড়। এখন 
























সচিত্র যোগ-বায়ম &L_ 9m 


উপকারিতা আসনে মেরুদন্ড, মূত্রগ্রন্থি, ein 
কাজ তাল হয় RO VER রিনি জরা কি 
রা চৌকস 
সহায়তা করে। আমাশয় রোগের প্রথম অবস্থাতেও এই আসনটি বিশে 
এ ছাড়া এই আসন অভ্যাসে উদর ও বস্তি প্রদেশের সঞ্চিত চর্বি কমি 
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৯৪ i 
সবল হওয়ায় এ জায়গার স্থূলত্ব কমে। সন্তান প্রসবের © i মাস 
এই আসন বিশেষ কপি আর অভ্যাসে ৯ cl পর = ধরাবটতা কর্বয়েন, ত এ 
শিথিল হওয়া পেটের পেশীর শিথিলতা দূর হয়। এই আসন কোষ্ঠবদ্ধত % | op দিত PGA শকতি Ra ron | 
ফীপা, অগ্নিমান্দ্য ও বহুমূত্ৰ সারাতে ARS | TA হরতি সকলরোগানাশু গুল্মোদরাদীনভি ভবতি চ দোবানাসনং জ্রীমাযূরম্‌। 
বার বৎসর নল শেলে এই আসন ইল is TEETER VEÍA জনয়তি AÀ জারয়েৎ কালকুটম্‌।। ৩৪।। 
(৩৮) Ar 3 উঠত 2... পা net. 
(হলাসনে ভালভাবে অভান্ত হ'লে পর ভবে কাপিঠাসন ত যাস করা ও আঙ্গুলের মত দেখায় এবং যখন মাথা ও পা তুলে আসন oe 
ee no আপি ven = an 


উচিত)। | de 
ee নির্দেশমত হলাসন কর। এইবার হাঁটু দুটি ভেঙে মাথার কাছে দে 2 TR RL: ন। 
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৯৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


সচিত্র যোগব্যায়াম i 


(83) পবনমুক্তাসস 557! 


যে আসন অভ্যাসে পেটের আবদ্ধ বায়ু মুক্ত হয়__সেই আসনের নাম 

হওয়ায় পাকস্থলী, যকৃত, HA এবং এড্রিনাল গ্রছিগুলিতে রক্ত প্রবাহ বৃদ্ধি পায়। প্রণালী__চিৎ হয়ে শবাসনে শোও (২৯ নং ছবি দেখ)। প্রথমে ডান পা হাঁটুর 
এইগুলি সবল ও অধিক কর্মক্ষম হওয়ায় উদরী, A ও অজীর্ণাদি যাবতীয় কাছে হেছে পল th aoe es | 

= ঝষিরা বলেন_এই আসন অভ্যাসকারী যে কোন কুখাদ্য ভোজন করলে পরিপাক রি? ভর... এ oe s 
করতে পারে। এই আসনে কজি থেকে কনুই Sa হয... en টানি. 


অভ্যাসের পর চিৎ হয়ে শুয়ে ১৫/৩০ সেকেন্ড শবাসন করতে হবে। 
উপকারিতা__এই আসন অভ্যাসে মলদ্বারের পেশী সঙ্কুচিত হয়, ফলে তলপেটে 
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৯৮ সচিত্র যোগব্যায়াম রর সচিত্র যোগব্যায়াম ৯৯ 

দু'পা আগের মত শিথিল করে চেপে ধর যাতে ৫৩ নং ছবির মত বু | (৪২) উত্থিত পদাসন 

বুক স্পর্শ করে। এই অবস্থায় ২০/৩০ সেকেন্ড থাকবার পর পা ছড়িয়ে দাও এ E ।ণালী__২৯ নং ছবির মত চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। দুহাত দেহের দু পাশে রেখে 

১০/১৫ সেকেন্ড শবাসন কর। এইভাবে ২/৩ বার অভ্যাস কর। Re m পর একটু চাপ দিয়ে দু পা সম্পূর্ণ সোজা রেখে দম নিতে নিতে মাটি থেকে 

দম স্বাভাবিকভাবে নিতে ও ছাড়তে হবে। এই Bs হি | এই 

অভ্যাসকালে হবে। আসন ACIS E ১/২ ফুট উপরে তুলে ৫৫ নং ছবির মত ২০/৩০ সেকেন্ড থাক_ এই সময় 

pal ain ৫৪. নং ছান সে ae স্বাভাবিকভাবে দম নিতে ও ছাড়তে হবে। কীধ ও মাথা সম্পূর্ণ শিথিল করে অনুভব 


_... করতে হবে তলপেটের পেশীর কম্পন। পরে দম ছাড়তে ছাড়তে দু পা নামাও 
এবং ২০/৩০ সেকেন্ড শবাসন কর। এই আসন ৪ বার অভ্যাস করতে হবে। 





Pt F 


A 


সেকেন্ড চিৎ হয়ে শবাসন কর। এই আসন আরও তিনবার 






















১০২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম i 
উপকারিতা-_এই আসন অভ্যাসে দেহের অঙ্গ rio. পে 
ক'রে হাত-পা ও পিঠের পেশী ও Free সুগঠিত হয় স্বাভাবিক রেখে ১০/১৫ সেকেন্ড থেকে দম নিতে নিতে আগের অবস্থায় ফিরে যাও | 
এবং শবাসন কর। প্রতি পায়ে এই আসনটি ৩ বার করে দু'পায়ে ৬ বার অভ্যাস 


হওয়ায় হজমশক্তি বৃদ্ধি পায়। ছোট ছেলেমেয়েদের হাত বা পা 
দৌষক্রটি থাকলে এই আসন অভ্যাসে সেরে যায়। বয়স্ক লোকদের 
বাত হলে বা সাযটিকা থাকলে এই আসন অভ্যাসে নিরাময় হয: 


(86) জানুশিরাসন o 
a আসনে অবহাদের সবল t 
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্রণালী-_দু হাত কোমরে রেখে সোজা হয়ে দীড়াও। এইবার ডা 

ওপর দেহের ভারসাম্য বজায় রেখে বাঁ পা ভূমি থেকে তুলে সামনে E 
ই লেও নিন সদে Ur নিয় 
অভ্যাস করে আয়ত্তে আনতে হয়। এই সময় লক্ষ্য রাখতে হয়-_যাতে শরী' 
wer | | 
উপরে অবস্থানটি আয়ত্তে এলে দুহাত দিয়ে সামনে á 

soe ও e on A = 
দিকে দৃষ্টি রাখ। এই অবস্থায় প্রথম প্রথম বাঁ পা হাঁটুর কাছে ভেঙে তে ! 
পুনঃ পুনঃ বাঁ পা সোজা রাখতে চেষ্টা করতে হয়। সি 
¿En ana থেকে উপরের শরীর anc Ar 

কপাল হাঁটুতে ঠেকাও। এই অবস্থায় ডান পা যেন সোজা থাকে 
উভয়ের লম্ব অবস্থায় থাকে সে দিকে দৃষ্টি রাখতে হবে। 
উপরে বর্ণিত উপায়ে এই আসনটি ধীরে ধীরে কয়েক দিন ত 

o zn DU er SEE 
১ ছাড়তে Y ¡ds el ERA 










৯০৫ 






নি ও Dafen শৃলো সমানভাবে তোল অর্থাৎ ওছ 
q | 2 বিহার বাড়ার 
_ প্রথমে ৬ নং ছবির মত পত্াসনে ব'স। পরে হাত দেহের 
q | ৯১1১৪০৬১৬০৭ a ২০১৬ 
হে wanna a EM ean 
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চলে যায় এবং উদরের স্বাভাবিক অবস্থা ফিরে আসে। te 

যাদের উদরের মধ্যে কোন ক্ষত আছে, যাদের Dells 
হৃদযন্ত্ৰ দুর্বল, তাদের এই আসন অভ্যাস করা নিষেধ। জননীদের গর্ভ 

পদকের শর RA ভারত 


e ০০০০ সস লিন 


Sore EET} et Ne 















পন সোজা হয ডি দর থেকে দেহের ওপরের অংশ আজ সমে 
প্রথমে বী পা হাঁটুর কাছে ভেঙে 
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(৫০) ওঁকারাসন 


পি নস ভন পা হর কাছে জে পা কাছে অন, 
বাঁ পা হাঁটুর কাছে ভেঙে ঘাড়ের ওপর তোল এবং একপদ শিরাসন ক 
হাতের উপর তর দিয়ে শরীরটাকে ওপরে তোল। এইবার ৬০ নং ছবির মত ভান 
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(১) ললাটে অর্থাৎ ভুমধ্যে আজ্ঞাচক্র, (২) আজ্ঞাচক্রের নীচে = 
ুদ্ধিচক্র, (৩) বিশুদ্ধিচক্রের নীচে AMA অনাহত চক্র, (8) অন 4 
চে নাভিমুলে মণিপুরচক্র, (৫) মণিপুর চক্রের নীচে লিঙ্গমূলে ua, 
ধিষ্ঠান va, (৬) স্বাধিষ্ঠান চক্রের নীচে SI ও লিঙ্গের মধ্যস্থলে কুন্দস্থা 
OS মুখদেশে মূলাধার__এই প্রদেশেই যুখব্যাদানকরতঃ ব্রন্মদ্বারে | থৱ i 
নকুন্ডলিনীর অধিষ্ঠান। মেরুদন্ডের বীদিকে Sot মধ্যে AW ও ডানদিকে 
ঙ্গলা বিরাজমান। সুষুন্না একটি অতি সূক্ষ্ম, জ্যোতির্ময়, en ও ARE 
I মেকদন্ডের পথে যার অবস্থান, মুক্তির এই পথ দিয়েই, কুন্ডলিনীকে 
ME চালিত করতে হয়। ব্রহ্মতালুতে সহশ্রদল বিরাজ করেন। একমাত্র 
'গীরাই যোগ প্রভাবে এই সানা রাড আকাল রেন শু; 
|, অনুভবও করেন। 

আমাদের “প্রশান্তি লাভের উপায়” acy এ fra বিস্তারিত ত 
য়ছে। 


4 
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স্বামীী তার “রাজযোগ'-এর প্রস্তাবনায় বলেছেন__“নিয়মিত ঠিক ঠিক যোগ 
অভ্যাস করলে মনের স্তর একটার পর একটা উন্মুক্ত হয়। এর প্রত্যেক স্তরে 
আমাদের সামনে নতুন জগতের সৃষ্টি হচ্ছে। আমাদের হাতে যেন নতুন নতুন শক্তি 
এসে পড়েছে; কিন্তু এই চলার পথে আমরা যেন মাঝ পথে থেমে না যাই। হীরের 
খনি সামনে পড়ে রয়েছে, ‘কাচের A যেন আমাদের চোখে ধাঁধা লাগিয়ে না দেয় 
ভগবানই আমাদের লক্ষ্য, তার কাছে যেতে না পারলে আমাদের সবই পন্ডশ্রম 
কুন্ডলিনীর অবস্থান সম্বন্ধে স্বামীজী বলেছেন__“মেরুদন্ডের নিন্গদেশে হে 
মূলাধার চক্র’ আছে তা খুব গুরুত্বপূর্ণ। এই স্থানটি OR প্রজননশক্তি বীজে 
আধার। একটি ত্রিকোণ মন্ডলে একটি ছোট সাপ কুন্ডলী পাকিয়ে আছে_যোগীর 
এঁকে এই প্রতীকে প্রকাশ করেছেন। এই নিদ্রিত AR কুন্ডলিনী; এঁর ঘুম ভাঙানো 
হচ্ছে রাজযোগের একমাত্র লক্ষ্য” 
কুন্ডলিনীকে কীভাবে জাগরিত করতে হয়__ব'লতে গিয়ে স্বামীজী বলেছেন 
“প্রাণায়ামের পূর্বে এ ত্রিকোণ মন্ডলকে ধ্যানে দেখবার চেষ্টা কর। চোখ বন্ধ ক 
এঁর ছবি মনে মনে স্পষ্টরূপে কল্পনা কর। ভাবো এর চার পাশে আগুনের শিখ 
তার মান e 0 
দেখতে 2 Ba q zp x Se - EN de a 


ST নুভব = far 


EEE adh am Y 
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যোগীরা মনে মনে কল্পনা করেন কুন্ডলিনী লিন 

রন যে এই | ps ds 7... 

চক্রের পর = ভেদ ক'রে__সহস্বাধারে উপনীত হয় z, «ey ৯৬১০ pide hie 
TS যে পর্যন্ত না ওজঃশক্তিতে পরিণত হয়, সে পর্যস্ত নারী বা পরুষ কি 

ঠিক ঠিক আধ্যাত্মিক জীবন লাভ করতে পারে ০০১১১ 


সর্বপ্রকার ধর্ম ও নীতির ভিত্তি। বিশেষতঃ রাজযোগে 

$ কায়মনোবাক্যে 

অপরিহার্য, বিবাহিত বা অবিবাহিত উভয়ের পক্ষে একই et 
শক্তিশালী বস্তুর প্রয়োজন ছাড়া যে অপচয় করে, সে কখনও আধ্যাত্মিক জীবনলাভ 
করতে পারে AT” 


হঠ্যোগই রাজযোগের সোপান অর্থাৎ রাজযোগ অভ্যাস করতে হলে প্রথমে : 


আনি. 
js A 2 e PR 
4 Bez 







ঘের সংহিতারমুদ্াকনের ১ম, ২য় ও ওয় CATER পঁচিশটি 
আমরা পাই__ 


মুদ্রার উল্লেখ 


মহামুদ্রা নভোমুদ্রা উড্ভীয়ানাং জালন্ধরম্। 
মূলবন্ধং মহাবন্ধং মহাবেধশ্চ খেচরী || ১।। 
বিপরীতকরণী যোনিবন্ধোলী শক্তিচালনী। 
তাড়াগী মান্ডবী মুদ্রা শান্তবী পাঞ্চধারণা।| ২।। 
আশ্বিনী পাশিনী কাকী AS ভুজঙ্গিনী। 
পঞ্চবিংশত মুদ্রানি সিদ্ধিদানীহ যোগিনাম্‌।1৩।॥ 





১ ৃ এ ০ 
কর্মক্ষম ও সুস্থ থাকে। দৈহিক সুস্থতার জন্যে স্ায়ুতস্তরের চেয়ে গ্রস্থিসমূহের উপর 
আমাদের অধিক নির্ভর করতে হয়। গ্রস্থিসমূহের সবলতা ও কর্মক্ষমতার উপ 
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১১৬ 

প্রণালী_ প্রথমে চিৎ হয়ে শোও, পা জোড়া অবস্থায় দম নিতে নিতে শরীর 
দিয়ে বুক, কোমর ও পাছা উপরে তুলে পা জোড়া অবস্থায় ৬৬ নং ছবির আকার 
ধারণ কর। এই আসনে অবস্থানকালে দম স্বাভাবিকভাবে নিতে ও ছাড়তে হবে। 
এই আসনে সামর্থ মত ৩০ সেকেন্ড অবস্থান করতে হবে। পরে দম ছাড়তে 
ছাড়তে শরীর নামাও। 

_বিপরীতকরণী ও সর্বাঙ্গাসনের পার্থক্য-_বিপরীতকরণী অবস্থায় দুই হাতের 
তালু কটিদেশে রাখতে হয় আর সর্বাঙ্গাসনে দুই হাতের তালু কটি ও পৃষ্ঠের 
মধ্যস্থলে রাখতে হয়। সর্বাঙ্গাসনে দেহ ভূমির সঙ্গে প্রায় সমকোণ থাকে কিন্তু 
বিপরীতকরণী অভ্যাসের সময় কোমর থেকে দেহের উপরের অংশ তত উপরে 
ওঠেনা এবং চিবুক ও কণ্ঠ কূপের মধ্যে অল্প ফাক থাকে। 

উপকারিতা এই মুদ্রা অভ্যাসে জরা ও ব্যাধি দূরীভূত হয়। দেহের উপর 
বিপরীতকরণীর প্রভাব অনেকটা সর্বাঙ্গাসনের মত তবে থাইরয়েড গ্রন্থির উপর 
এই আসনের খুব একটা প্রভাব না থাকায় তত কার্যকরী নয়। কিছুদিন এই আসন 
অভ্যাসের পর মেরুদন্ড নমনীয় হলে এই আসন অভ্যাস করা বন্ধ ক'রে সর্বাঙ্গাসন 
অভ্যাস করা উচিত। 


(৫৩) সর্বাঙ্গাসন বা সর্বাঙ্গ সাধন মুদ্রা 

যে মুদ্রা অভ্যাস করলে দেহের সমস্ত অঙ্গ প্রত্যঙ্গ সুস্থ সবল ও নীরোগ হয়, 
তাকে সর্বাঙ্গাসন বা সর্বাঙ্গসাধন মুদ্রা বলে। 

প্রণালী__বিপরীতকরণী মুদ্রা অভ্যাস সহজসাধ্য হলে সর্বাঙ্গাসন অভ্যাস করা 
সহজ হয়। চিৎ হয়ে শোও পা দুটি সোজা উপরে তোল। এইবার ৬৭ নং ছবির 
মত দু হাত কটি ও পৃষ্ঠের মধ্যস্থলে কোমরে ঠেকা দিয়ে দম নিতে নিতে বুক 
কোমর ও পাছা ৬৮ নং ছবির মত উপরে তোল- এই অবস্থায় যাতে থুতনি বুকে 
লেগে থাকে সে দিকে দৃষ্টি রাখ। এই আসন অভ্যাসকালে স্বাভাবিকভাবে দম 
নিতে ও ছাড়তে হয়। পরে দম ছাড়তে ছাড়তে হাঁটু না ভেঙে শরীর নামাতে হয়। 
এই আসন প্রথম ৩০ সেকেন্ড করে ৪ বার অভ্যাস করতে হয়। প্রতিবার অভ্যাসের 
পির ৩০ সেকেন্ড শবাসন করতে হয়। 

উপকারিতা_-এই আসনে বৃহদ্ধমনী (প্রধান রক্তবাহী শিরা) বিপরীতমুখী 
হওয়ায় দেহের বদ্ধরক্ত গলদেশে সঞ্চিত হয়ে ইন্দগ্রস্থিকে (থাইরয়েডকে) সঞ্জীবিত 
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ANDATE রক্তে প্লাবিত ও ধৌত করে। এই আসনে Bers উপ 
erro নীচে আসায় মাধ্যাকর্ষণশক্তি হৃৎপিন্ড থেকে অলজান মিশ্রিত বিধ 
রক্ত টেনে gafy (থাইরয়েড) ও স্নায়ুমন্ডলীকে ASATS ক'রে সতেজ ক 
এই আসন দেহের কৃশতা বা স্থূলতা কমিয়ে দেহকে স্বাভাবিকভাবে সুগঠিত ₹ 





৬৭ নং ছবি (সর্বাঙ্গাসন) ৬৮ নং ছবি (সর্বাঙ্গাসন) 
বিশেষ উপকীরী। সর্বাঙ্গাসন অভ্যাসে ইন্দ্রগরস্থি (থাইরয়েড) পুষ্ট ও সজী 
স্বপ্নদোষ ও শুক্রহীনতা প্রভৃতি নিরাময় হয়, স্ত্রী-পুরুষদের যৌনগ্রস্থি সঞ্জীবি 
পুরুষের অন্ডকোষ ও নারীদের গর্ভাশয়ের দুর্বলতা সহজে আরোগ্য হয়_ 
খযিরা বলেন সর্বাঙ্গাসন অভ্যাসে সর্বরোগ দূর হয়। 

সর্বাঙ্গীসনের পর মৎস্যাসন ও হলাসন অভ্যাস করা উচিত। 
















পা 
১১৮ সচিন বারন 
সচিত্র যোগব্যায়াম ১১৯ 
আবার সর্বাঙ্গাসনের পর হলাসন অভ্যাস করলে Beefs আঁ | Ex 
রক্ত চালনা হওয়ার দরুন এ গ্রন্থির কর্মক্ষমতা অধিকতর বৃদ্ধি তলে, পাছা থেকে দেহের ওপরের অংশ সেতুর মত কর। হাতের আলুল দে 
তুলে পা urn ধরে ৬৯ নং ছবির মত বুক TO পার উপরে তোল। এই 





en 
ছাড়া da ও তৎসংলগ্ন কশেরুকা (সার্ভাইব্যাল্‌ 
সারি হও 2 প্রদেশে অধিকতর রভ সঞ্চা ne). 


অধিকতর কর্মক্ষম হয়। 


ঠেকালে বুক অধিক প্রসারিত হয়। এই অবস্থায় ৩০ 











(48) মৎস্যাসন 
je i পদ্মাসনং কৃত্বা উত্তালশয়নঞ্চরেৎ। l 
মৎস্যাসনস্ত রোগহা।। চি. 
যে আসনে অবস্থান ক'রে aña ¿ener Bide x E 7 | 
থাকতে পারেন, সেই আসনকে মৎস্যাসন AF | = 5 = 2 





রি hend ei আনা ছা ক um 
শক্তি বৃদ্ধি করে। এই আসন হাঁপানি সারাতে সাহায্য করে। ফুসফুসের 







HAVE 

























১২২ সচিত্র যোগ ব্যায়াম সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১২৩ 
প্রণালী প্রথমে উজ্ভীয়ান করে দাঁড়াও। এইবার দম সম্পূর্ণ ছেড়ে দিয়ে তলপেট 
ভেতরের দিকে টেনে পেটের দুপাশের পেশীগুলি চেপে পেটের মধ্যস্থলের পেশীটি 
ফুলিয়ে দাও। এইরূপ করলে পেটের মধ্যে টাগ্‌অব্-ওয়ার্‌ রোপ্‌-এর মত 
একটা মোটা ER ON 















১০/১২ বৎসর না হলে ছেলেদের, N হলি অমল দে 
বা a ee 
আসন অভ্যাস করা নিষেধ। 

উপকারিতা-_স্বামী কুবলয়ানন্দের মতে-_উড্টীয়ান তলপেটের উৎকৃষ্ট 








































ব্যায়াম__কোষ্ঠবদ্ধতা, a Ao 50/32 সেকেন্ড এই অবস্থায় থেকে পেশী 
এই আসন পাকস্থলী, ক্ষুদ্র অস্ত্র ও FUE ইত্যাদি পরিপাক যন্ত্রের উত্তম ব্যায়াম। শিথিল করে দাও প্রথম প্রথম ৩/৪ বার 
রও সম আন a oe অভ্যাস ক'রে পরে ক্রমান্বয়ে ৮/১০ বার 
ও মলভান্ডের গায়ে অজীর্ণ ও YRS পদার্থ জমতে না পারায় কোষ্ঠবদ্ধতা, আমাশয়, | অভ্যাস করা দরকার। অভ্যাসের পর ১ 
ARTS, অর্শ, ভগন্দর, এপেন্ডিসাইটিস প্রভৃতি হয় না। যাদের A পরিষ্কার মিনিট শবাসন করতে হয়। 
হয় না আপ at 1 ME Ey নোলি মধ্যম ঠিকমত আয়ত্ত করতে 
বেগ আসে। এই মুদ্রা অভ্যাসে যৌন মিলনের ধারণ-শক্তি বৃদ্ধি পায়। J | A | যায়! নৌলি মধ্যমে পেটের যে সকল পেশী 
চি 2 Bee Auen 
হঠযোগ-প্রদীপিকায় ৩।১৭ নং শেকে ঝষি বলেছেন At দিকের পেশীগুলিকে চেপে ডান 


উডটীয়ানস্ত সহজং গুরুণা কথিতং সদা। 
অভ্যাসেৎ সততং WS বৃদ্ধোহপি তরুণায়তে।। 
রিনি উর এস সহসা কা = 
তিনি বৃদ্ধ হ'লেও তরুণদের মত কর্মক্ষম হন৷” 


(৫৭) নৌলি 


অমন্দাবর্তবেগেন DER সব্যাপসব্যতঃ। 
নতাংসো ভ্রাময়েদেষা নৌলিসিদ্ধৈঃ প্রচক্ষতে | | 
যোগ পরদীপিকা__২/২৩) 5 




















হাস পায়। কয়েকদিন এই প্রক্রিয়া অর্থাৎ Dei 
অন্ন ও সর্দিকাশির ধাত আহে, তারা মাঝে ন সম্াবনা 











সন ত এল ন mn mr ae দি 





অন্য কোন পদ্ধতির ছারা সম্ভব নয়। 6 শক্তি 
রক অভ্যাসের আগে a = 


















না। এইভাবে অভ্যাসের পর হাতের তালু দিয়ে চোখের উ FR মারি | ffir অভ্যাসে বস্তিদেশে অ লপেটের দুষিত পদ > 
J a. aes 5 = 





















বৃদ্ধি পায়। ঘুম থেকে উঠবার পর যাদের চোখে যন্ত্রণা হয় এ 
এমতাবস্থায় ত্রাটক অভ্যাসে বিশেষ ফললাভ করবে। এবং 
ছাড়া যাদের কোনও কারণে চোখ দিয়ে জল পড়ে ত্রাটক অভ্যাসে 


বলে। এই নাসাশনি অ ত 

ah ae a 
মুখ ডুবিয়ে দাও। পরে দম নিতে নিতে নাক দিয়ে : 
টানতে চেষ্টা কর। প্রথম পরম অভ্যাসকালে না 
দিয়ে জলটানা অভ্যাসটি আয়ত্তে আনতে > 
জল পান করা যায়, ক om 
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সচিত্র যোগব্যায়াম 


যাতে ওপর হাতের 


$ 
| 
| 





ক জল জা দর ep 9 











A. 


নিজ নিজ প্রয়োজন মত 


এতগুলি 


| 
E 
3 
4 
E 
E 


ব্যায়াম অভ্যাসে ফল লাভ হয় না। সুস্থ 


করবার পর ২/৩ 


toe 


কে 


> 








































কাবু করতে পারে না-_যোগবায়াম অভ্যাসের দরুন দেহে 
এত শক্তিশালী হয় যে, কোন কারণে রোগজীবাণু ব্যায়া 
করলে দেহস্থ শক্তিশালী প্রতিরোধক শক্তি দ্বারা পরাজিত 
দেহে রোগ সংক্রামিত হতে পারে না। 

কোন রোগই একাংগিক লয় সর্ব দৈহিক। দেহের 
একটি স্নায়ু বা কোন একটি যন্ত্র, দুর্বল হ’লেই রোগ > 



































করতে বিভিন্ন আসন ও মুদ্রা অভ্যাস করা প্রয়োজন। 
উপরে লিখিত প্রথম কারণে অর্থাৎ স্বাস্থযরক্ষার নিয়ম; 
দরুন যে রোগগুলি হয়, তার মধ্যে যেগুলি যে যোগ-্যায়া 
আলোচনা করা হল। তবে কয়েকটি যাগব্যায় “a 
Ta er Str o e 
ekoki. ভার Daaa 
টীকা 












সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৬৫ 





যোগ-ব্যায়াম অভ্যাসে কেবল যে বিকৃত যন্ত্রটি সুস্থ হয় তা নয়, অন্যান্য যন্ত্রগুলিও 
অধিক সুস্থ ও সক্রিয় হওয়ায় দেহ সুস্থ ও অপূর্ব শ্রীমন্ডিত হয়ে ওঠে। 


(১) কোষ্ঠবদ্ধতা 

আমাদের মধ্যে কোষ্ঠবদ্ধতা এত ব্যাপকভাবে ছড়িয়ে পড়েছে যে, এই রোগ 
যতদিন না বেড়ে যায় এবং কষ্টদায়ক হয়, ততদিন আমরা একে গ্রাহাই করি না। 
অথচ এই রোগের দরুনই আমরা অন্য নানা রোগে ভুগে থাকি_নানা কারণে 
চির E AIN 
যায়। ৷ 

ষ্ঠ তা হবার নানা কারণ আছে (১) অখাদ্য গ্রহণ, (২) খাদ্য নির্বাচনে 

সতর্কতার অভাব, (৩) স্বল্পতা, (৪) পেটের পেশীর দুর্বলতা, (৫) মেয়েদের 
বেলায় বিশেষ গ্রস্থি-বিকার ইত্যাদি। তাছাড়া (৬) মানসিক AO বা অশান্ত 
একটি বড় কারণ। 
জ' 37 ও ছিবড়ে বিহীন খাদ্য খেলে খান্যের সারাংশ গ্রহণের পর অস্ত্রের 
মধ্যে খাদ্যের অসার অংশ অল্পই অবশিষ্ট থাকে, ফলে ৫ দেখা দেয়। 
দুপুরে ও রাত্রে গলা ভাত সহ পরিমিত খাদ্য ও শাক-সবজি খেলে বিশেষ 
উপকার হয়। 
_ যারা কষ জল পান করে বা যাদের কোন কারণে অধিক শা হয়, তাদের 











“A MEL 
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H 
Ag 


ও হলাসন। এ ছাড়া সহজ বস্তিক্রিয়া কোষ্ঠবদ্ধতা দ 











০. ০ 


(৩) পদহস্তাসন, (8) হলাসন, (€) 
ও (৮): < | z n ME: 











সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


হাঁপানি রোগ সাধারণতঃ ছোটবেলায় ৪/৫ বৎসর বয়সে হয় « 
সঙ্গে সঙ্গে সেরে যায় কিন্ত CAUCE শেষে অনেক সময় আব 
রোগ বংশানুক্রমে র কাছ থেকে আমরা পেয়ে ॥ 
ক্ষুধামান্দ্য, অজীৰ্ণ ও অবসাদ হাঁপানির পূর্বলক্ষণ। 

১৯৭৪ সালে নভেম্বর মাসে নয়াদিল্লীতে যে হাঁপানি ও z 
বিশ্ব সম্মেলন হয়, সেই সম্মেলনে ডাঃ ভোলে হে 


পান করলে ভাল হয়। যদি ১ দিনের 





সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 





সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৭৭ 


হয়ে পড়ে। দেহে বিভিন্ন কোষে ATMS সঞ্চিত হ'লে প্রধান প্রধান নলবিহীন রা ES এই রোগ সম্পূর্ণ নিরাময় করবার জন্যে প্রাচীন মুনিখধিদের প্রবর্তিত 
মধ্যে রোগ জীবাণু তাড়াতাড়ি বৃদ্ধি পাওয়ায় মধুমেহ রোগীর দেহে কোন রোগ: অর্ধচন্্রাসন, জানুশিরাসন, হলাসন, অগ্নিসার ও যে কোনও একটি সহজ প্রাণায়াম। 
জীবাণু প্রবেশ করলে এ জীবাণুর বংশবৃদ্ধি এত দ্রুত হয় যে মধুমেহ রোগী জীবাগুঘটিত 4. সন্ধ্যায়__যোগমুদ্রা, পবনমুক্তাসন, পশ্চিমোস্তানাসন, শশাংগাসন, BARA, 
কোন রোগে আক্রান্ত হলে সেই রোগ সহজে সারতে চায় না। ১২২৭ অৰ্ধমৎস্যন্দ্ৰাসন, জানুশিরাসন, অগ্নিসার ও ভ্রমণ-প্রাণায়াম। 

বহুমূত্ৰ রোগীরা প্রথম অবস্থায় দু একদিন উপবাস দিবে__এই উপরিউক্ত যোগ ব্যায়াম অভ্যাসের পূর্বে এই পুস্তকে প্রদত্ত খালি হাতে ব্যায়ামের 


লা, 














__ আর বয়স্করা যদি নিয়মিত রোজ সকালে 





O হলে তারা সুস্থ দেহ ও মন নিয়ে কর্মঠ BRE ate $ 










সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 





১৯৮৬ 


(৩) কটিদেশ আকা হলে কটি লাগ (৪) থাড়ের CN আজান হে 
স্কন্ধবাত_সার ভাই ক্যাল-স্পন্ডিলাইটিস প্রভৃতি। ao 
বাতরোগীর কোষ্ঠ যাতে পরিষ্কার থাকে--তার দিকে সব সময় A 
খত হব। সকালে সহজ বন্তিক্রিয়া অভ্যাসের পর পায়খানায় গেলে C 
সাধারণতঃ সা সহজ রি oe eet ae 
২/৩ চামচ PATO ভূষি খেলে বা শেষরাত্রে ত্রিফলার জল পান ব 
পা y 
পি মাতনাসন, তারাসন, যষ্টি আসন, উদিত FON, WPH ও HE সাসন = উপশমের সালের 
অভ্যাস করবে। বৈকালে Jena ১৫ মিনিট থেকে আধঘন্টা ভ্রমণ-প্রাণায়াচ pe ln পু সঙ 
এ উস an : 
মাত্রায় অভ্যাস করলে দ্রুত রোগমুক্ত হবে। রোগী বৃদ্ধ হলে বা উপরে উ 































Y | 

বাতরোগী Fe জলে TA করবে। স্নানের টি 
নিপল. 
রোগীর পক্ষে ডিম, মাংসাদি গুরুপাক খাদ্য গ্রহণ না করাই A 






~ Pate: 


১৮৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


সর্বোচ্চ স্থান মস্তিষ্ক থেকে আরম্ভ করে পদাংশুষ্ঠ পর্যন্ত সর্ব বিভাগে অর্থাৎ দেহের 
সর্বাঙ্গে বিশুদ্ধ AS সরবরাহের সাথে সাথে পুষ্টিকর খাদ্য বহন করে। দেহযস্ত্রের 
সরবাঙ্গের ক্ষয়পূরণের ও বৃদ্ধি সাধনের সঙ্গে সঙ্গে এসব স্থানে সঞ্চিত আবর্জনা 
বহন ক'রে এনে ARTE আবর্জনামুক্ত কারে সুস্থ ও স্বাভাবিকভাবে কাজ করতে 
সাহায্য করে। 

হদ্রোগীর নিম্নলিখিত কার্যগুলি অবশ্য ব্জনীয়। TAI >) অধিক বা গুরুপাক 
খাদ্য ভোজন করা, (২) অধিক খাদ্য ভোজন করা, (৩) দুশ্চিন্তা করা, (8) 
অতিরিক্ত বীর্যক্ষয় ও (৫) ধূমপান ও মাদক দ্রব্য গ্রহণ প্রভৃতি। 


দমন, (8) দেহে অধিক চর্বি জমতে না দেওয়া, (৫) অল্পমাত্রায় চা পান এবং Te 


আধঘন্টা ভ্রমণ-প্রাণায়াম অভ্যাসের পর গৃহে ফিরে শবাসন। 


সমাপন ক'রে যোগমুদ্রা, বীরাসন, পর্বতাসন-বসে, পবনমুক্তাসন, অর্ধচন্ত্রাসন, > নং 
সহজ প্রাণায়াম ও শীতলী প্রাণায়াম অভ্যাসের পর ৫ মিনিট শবাসন। 


পর গৃহে প্রত্যাবর্তন ক'রে ১০/১৫ মিনিট শবাসন অভ্যাসের পর সকালের মত 
যোগমুদ্রা, বীরাসন, পর্বতাসন-বসে, পবনমুক্তাসন, অর্ধচন্দ্রাসন এবং ১ও ৭ নং সহজ 


“প্রশান্তি” ক্যাসেট রোগীর-বন্ধুর মত কাজ করবে। 
(২৩)স্পনডিলাইটিস 





এই রোগীর নি্ললিখিত AA অবশ্য পালনীয়, যথা_ (১) লঘুপাক, 
সহজপাচ্য খাদ্য ও ফলমূলাদি গ্রহণ, (২) কোষ্ঠ পরিষ্কার রাখা, (৩) অতিক্রোধ A R 


প্রদত্ত আসন ও মুদ্রাগুলি নির্দেশমত নিয়মিত পালন করা_ 2: 3 
রোগের প্রকোপ বৃদ্ধি অবস্থায় সকালে ও বৈকালে যুক্তস্থানে ১৫ মিনিট থেকে 





বৈকালে মুক্তস্থানে ১৫ মিনিট থেকে আধঘন্টা ভ্রমণ-প্রাণায়াম অভ্যাস করবার 4 = 





সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ús 

সাধারণতঃ ২০ থেকে ৪৫ বৎসর বয়সের পুরুষদের এই রোগ বেশী 
মধ্যবয়স্কা মহিলাদের 7000-42 ar ann a যার 
আজও জানা যায়নি তবে অনেক সময় এঁ স্থানে একটা আঘাতের ইতিহাস থাকে। 
আবার অনেক সময় এই রোগের একটা পারিবারিক ইতিহাসও দেখা যায়। ক্রমাগত 
ফ্রোরিনের বিষক্রিয়ার ফলেও এই রোগ হয়। বেশীর ভাগ ক্ষেত্রেই ঘাড়ে 
(সারভাইক্যাল Ma) এবং কটি দেশে লোম্বার্‌ a) স্পনডিলাইটিস হয়ে 
থাকে। 

বর্তমানে ডাক্তারি শাস্ত্রমতে বলা হয়__ইনটার ভার্টিরাল feces প্রদাহের 
জন্য এ স্থানে ক্ষতের ফলে গ্রানূলেশন টিসুর সৃষ্টি হয়। সাধারণতঃ ভাটিব্রার 
সম্মুখ কোলেই এই গ্রানুলেশন টিসু জমা হয় এবং পরে “ফাই ব্রোসিস' থেকে 
'অসিফিকেসান' হয়__তার ফলে ইন্টার ভার্টিব্রাল ডিস্ক'এর মধ্যবর্তী স্থান কমে 
যায় এবং স্নায়ু সূত্রের (নার্ভ ফাইবার) উপর চাপ পড়ায় এ স্থানে ব্যথার সৃষ্টি হয়। 
আবার ইন্টার ভার্টিব্রাল ডিস্কের চারপাশে যে সকল অস্থি বন্ধনী (GAC) ও 
পেশী (মাশল্) থাকে তারাও শক্ত (স্টীফ্‌) হয়ে যায়। সেই কারণেই রোগীর 
নিন্নলিখিত লক্ষণগুলি ক্ৰমশঃ প্রকাশ পায়। 


১. প্রথম অবস্থায় রোগী বেশ কিছুদিন যাবৎ ঘাড়ে অথবা কটিদেশে অল্প 
ব্যথা অনুভব করে। সাধারণত এই ব্যথা সকালের দিকে ঘুম থেকে উঠার 














আমাদের মেরুদন্ডের সন্ধিস্থল শক্ত হয়ে যাওয়াকে বলা হয় ত্যাঙ্কাইলোসিস 
এবং স্পনডিলাস্‌ কথার অর্থ কশেরুকা (aña), ‘আইটিস্‌’ কথার অর্থ প্রদাহ 
(ইনক্লামেশন্) সুতরাং এই রোগের আক্ষরিক অর্থ থেকে এর প্রকৃত সংজ্ঞাটি 
পাওয়া যায়। কশেরুকার সন্ধিস্থলে ক্রমশঃ প্রদাহের হেনফ্রলামেটরী চেইঞ্জ) ফলে 


i ag 


ব্যথাসৃষ্টি হওয়াকেই এক কথায় “স্পনডিলাইটিস' বলা হয়। "Az 













সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ব্যায়াম নং IO কোমরে রেখে দু পা অল্প ফাক করে ৯৪ গা H টিটি an de 


সোজা হয়ে দীড়াও। এইবার দম নিতে নিতে কোমর থেকে শরীরের উপরের অংশ এ i ছাড়তে দুহাত কোলের উপরে রেখে মেরুদন্ড সোজা করে শরীরের y Su 

৯৬ নং ছবির মত নিজের সামর্থ্য বুঝে বীদিকে Crete! এই অবস্থা "e a ০ IN 
রাখতে হবে শে সা পা A পরে দম নিতে নিতে এবং আস্তে আস্তে সোজা হয়ে ৯৭ নং ছবির মত পূর্বের 

বদ এক পার ই গে ক য় বা মাটি থেকে উঠে - অবস্থায় ফিরে যাও। সোজা হয়ে ওঠার সময় তলপেটের পেশী টান করে 

না OF | MS Y কার ধারণ কর। অন MOE E পরে একটু বিশ্রাম করে এই ব্যায়াম ৫/১০ বার অভ্যাস কর। 












সচিত্র যোগ-ব্যায়াম i 





| | “মেয়েদের ব্যায়াম স্বাস্থ্য ও সৌন্দৰ্য্য” | 
|. জা বা a me em 


হবে। এই ব্যায়াম শুয়েও অভ্যাস করা TA! 
কাছে হাম নং ১৩-_“মেযেদের ব্যায়াম স্বাস্থ ও সৌন্দর্য বই-এর খালি হাতে 


৷ ব্যায়াম নং ২২ ও ২৩ চিৎ হয়ে শুয়ে অভ্যাস করতে হবে। 


ewer শিট 








Ay 









ব্যায়াম নং ১৪_ “মেয়েদের ব্যায়াম AY ও RABEN AN দশম শ্রেণীর উপযোগী পাঠ্য তালিকা Far দেওয়া হলঃ 
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